
BAÛN HÖÔÙNG DAÃN AÊN UOÁNG AN TOAØN
Döïa treân chaát thuûy ngaân trong caù töø soâng

SAN JOAQUIN RIVER
Töø caûng stockton ñeán ñaäp friant.

Ñoái vôùi Phuï Nöõ trong Tuoåi coù theå Mang 
Thai, Phuï nöõ Mang Thai, hoaëc ñang cho buù 

söõa meï, vaø Treû em 17 tuoåi hoaëc nhoû hôn
Cho Phuï Nöõ trong Tuoåi Coù Theå  
Mang Thai hoaëc cho Ñaøn OÂng

Söï Löïa Choïn Toát Nhaát Söï Löïa Choïn Toát Nhaát

Bluegill hoaëc sunfish, hoaëc crayfish
AÊn nhieàu nhaát laø 4 phaàn* moãi tuaàn

(Taát caû 12 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Caù bluegill, hoaëc caù sunfish
Moãi ngaøy

(taát caû 21 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)
Hoaëc

Crayfish, crappie, hoaëc caù cheùp
AÊn nhieàu nhaát laø 6 phaàn* moãi tuaàn

(Taát caû 18 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)
Hoaëc

Catfish hoaëc sucker
AÊn nhieàu nhaát laø 4 phaàn* moãi tuaàn

(Taát caû 12 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Hoaëc Hoaëc
Söï Löïa Choïn Toát Söï Löïa Choïn Toát

Catfish, crappie, caù cheùp, hoaëc sucker
AÊn nhieàu nhaát laø 2 phaàn* moãi thaùng

(Taát caû 6 ounce caù naáu chín moãi thaùng)

Largemouth, smallmouth, hoaëc caù pecca coù ñoám 
(spotted bass)

AÊn nhieàu nhaát laø 2 phaàn* moãi tuaàn
(Taát caû 6 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Traùnh
Largemouth, smallmouth, hoaëc  
caù pecca coù ñoám (spotted bass)

Khoâng Neân AÊn

Haõy laøm theo Baûn Caûnh Caùo "No Consumption" (Khoâng Neân AÊn) ñöôïc  
treo ôû nhöõng khu trong caûng Stockton.

*Phaàn aên neân duøng cho ngöôøi lôùn laø 3 ounce caù naáu chín (4 ounce tröôùc khi naáu)

Cô Quan Baûo veä Moâi Tröôøng California  •  Vaên Phoøng Öôùc Ñònh Nguy Hieåm Söùc Khoûe trong Moâi Tröôøng

Muoán bieát theâm chi tieát, xin goïi (510) 622-3170 hoaëc ñeán www.oehha.ca.gov vaø click vaøo “Fish”.



BAÛN HÖÔÙNG DAÃN AÊN UOÁNG AN TOAØN
Döïa treân thuûy ngaân trong caù töø

SOUTH DELTA
keå caû töø soâng San Joaquin vaø Sacramento ñeán caûng Stockton vaø taát caû caùc soâng, 

vuõng laày, vaø nhöõng vuøng coù nöôùc ôû chaâu thoå phía nam cuûa soâng San Joaquin.

Ñoái vôùi Phuï Nöõ trong Tuoåi coù theå Mang 
Thai, Phuï nöõ Mang Thai, hoaëc ñang cho buù 

söõa meï, vaø Treû em 17 tuoåi hoaëc nhoû hôn
Cho Phuï Nöõ trong Tuoåi Coù Theå  
Mang Thai hoaëc cho Ñaøn OÂng

Söï Löïa Choïn Toát Nhaát Söï Löïa Choïn Toát Nhaát

Bluegill hoaëc sunfish, catfish, con trai,  
hoaëc crayfish

AÊn nhieàu nhaát laø 4 phaàn* moãi tuaàn
(Taát caû 12 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Caù bluegill, hoaëc caù sunfish
Moãi ngaøy

(taát caû 21 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)
Hoaëc

Con trai, crayfish, crappie, hoaëc caù cheùp
AÊn nhieàu nhaát laø 6 phaàn* moãi tuaàn

(Taát caû 18 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)
Hoaëc

Catfish, sucker, largemouth, smallmouth, hoaëc 
caù pecca coù ñoám (spotted bass)

AÊn nhieàu nhaát laø 4 phaàn* moãi tuaàn
(Taát caû 12 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Hoaëc
Söï Löïa Choïn Toát

Crappie, caù cheùp, sucker, largemouth, 
smallmouth, hoaëc caù pecca coù ñoám
AÊn nhieàu nhaát laø 2 phaàn* moãi tuaàn

(Taát caû 6 ounce caù naáu chín moãi tuaàn)

Traùnh Traùnh
Caù pecca soïc (18-27 inch) hoaëc caù taàm (sturgeon)

AÊn nhieàu nhaát laø 2 phaàn* moãi thaùng
(Taát caû 6 ounce caù naáu chín moãi thaùng)

Caù pecca soïc (18-35 inch) hoaëc caù taàm (sturgeon)
AÊn nhieàu nhaát laø 4 phaàn* moãi thaùng

(Taát caû 12 ounce caù naáu chín moãi thaùng)

Caù pecca soïc treân 27 inch
Khoâng Neân AÊn

Caù pecca soïc treân 35 inch
Khoâng Neân AÊn

Haõy laøm theo Baûn Caûnh Caùo "No Consumption" (Khoâng Neân AÊn) ñöôïc  
treo ôû nhöõng khu trong caûng Stockton.

*Phaàn aên neân duøng cho ngöôøi lôùn laø 3 ounce caù naáu chín (4 ounce tröôùc khi naáu)

Cô Quan Baûo veä Moâi Tröôøng California  •  Vaên Phoøng Öôùc Ñònh Nguy Hieåm Söùc Khoûe trong Moâi Tröôøng

Muoán bieát theâm chi tieát, xin goïi (510) 622-3170 hoaëc ñeán www.oehha.ca.gov vaø click vaøo “Fish”.



BAÛN HÖÔÙNG DAÃN VAØ THOÂNG TIN PHUÏ THEÂM
Nhöõng loaïi caù raát boå döôõng vaø neân coù phaàn trong cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh vaø caân 
ñoái. Cô quan American Heart Association khuyeân raèng nhöõng ngöôøi lôùn caàn aên ít 
nhaát 2 phaàn caù naáu chín moãi tuaàn, moãi phaàn 3 ounce, nhaát laø loaïi caù coù chaát beùo. 
Tuy nhieân, choïn loaïi caù naøo ñeå duøng raát quan troïng. OEHHA khuyeân raèng quyù vò neân 
choïn caùc loaïi caù coù ít chaát thuûy ngaân vaø nhöõng chaát oâ nhieãm khaùc. Nhöõng loaïi caù 
coù theå aên ñöôïc lieät keâ trong baûn “Choïn Löïa Toát” hoaëc “Choïn Löïa Toát Nhaát.” OEHHA 
khuyeân quyù vò neân traùnh aên nhöõng loaïi caù chöùa nhieàu chaát thuûy ngaân hoaëc nhöõng 
chaát hoùa hoïc khaùc.

PHAÀN AÊN TUØY THUOÄC VAØO TROÏNG LÖÔÏNG CUÛA CÔ THEÅ.•	  Baûn höôùng daãn aên 
uoáng an toaøn ñöôïc döïa treân phaàn aên laø 3 ounce caù hoaëc toâm cua soø heán naáu chín 
(4 ounce tröôùc khi naáu chín) – khoaûng chöøng kích thöôùc cuûa moät boä baøi. Neáu baïn 
caân nheï hôn trung bình (döôùi 160 pound), baïn neân aên phaàn nhoû hôn. Neân cho treû 
em aên phaàn nhoû hôn – khoaûng phaân nöõa phaàn cuûa ngöôøi lôùn ñoái vôùi treû em 12 tuoåi 
hoaëc nhoû hôn.

HAÕY CAÅN THAÄN KHI MUA CAÙ TÖØ CÖÛA HAØNG HOAËC TIEÄM AÊN.•	  Phuï nöõ trong tuoåi 
coù theå mang thai vaø treû em coù theå duøng nhieàu nhaát laø 12 ounce moät tuaàn moät caùch 
an toaøn nhöõng loaïi caù mua ôû cöûa haøng hoaëc tieäm aên, hoaëc duøng baûn höôùng daãn 
khi aên caù caâu ñöôïc ôû soâng San Joaquin hoaëc South Delta. Nhöõng ñoà bieån thöông 
nghieäp nhö toâm, cua, con ñieäp, catfish nuoâi, caù hoài bieån, con haøu, tilapia (caù roâ), 
flounder (caù bôn), vaø sole (caù bôn) thöôøng coù ít chaát thuûy ngaân. Phuï nöõ trong tuoåi coù 
theå mang thai vaø treû em khoâng neân aên caù maäp, swordfish (caù göôm), king mackerel 
(caù thu lôùn), hoaëc tilefish, vì nhöõng loaøi caù naøy coù nhieàu chaát thuûy ngaân nhaát.

Neáu quyù vò aên caù mua töø cöûa haøng vaø tieäm aên trong cuøng moät tuaàn quyù vò duøng caù •	
caâu ôû ñòa phöông, quyù vò neân choïn loaïi caù ñòa phöông töø baûn “Choïn Löïa Toát Nhaát.”

NHÖÕNG LOAÏI CAÙ TÖØ NHÖÕNG SOÂNG, HOÀ, VAØ BIEÅN KHAÙC CUÕNG COÙ THEÅ COÙ •	
CHAÁT THUÛY NGAÂN. Nhöõng soâng, hoà vaø bieån ôû Cali chöa ñöôïc thöû nghieäm taát caû. 
Ngoaïi tröø caù hoài bieån hoaëc soâng hoaëc caù steelhead, maø coù theå ñöôïc duøng thöôøng 
xuyeân, quyù vò coù theå aên cao nhaát hai phaàn moãi tuaàn caù baét ñöôïc töø nhöõng soâng, ho,à 
bieån maø khoâng coù baûn höôùng daãn caûnh caùo – moät phaàn aên laø ba ounce sau khi naáu 
chín (boán ounce tröôùc khi naáu)


